
HEALTH TOPICS

아동과 뼈 (Kids and Their

Bones)

.

기본

아동과 뼈

골다공증은 골밀도와 골량이 감소하거나 골질 또는 뼈의 구조가 변할 때 생기는 뼈 질환입니다. 이것

때문에 골절(뼈가 부러짐)의 위험을 증가시킬 수 있는 뼈 강도의 감소를 초래할 수 있습니다 (자세한

내용은 골다공증 개요를 참조하십시오). 어린 시절에 건강한 영양과 생활 습관을 통해 건강한 뼈를

만들면 노년기에 골다공증 및 골절을 예방하거나 늦출 수 있습니다.

왜 어린 시절의 뼈 발달이 그렇게 중요하나요?

뼈는 끊임없이 변하는 살아있는 조직입니다. 오래된 뼈의 조각들은 지속적으로 제거되고 새로운 뼈로

대체됩니다. 아동기 및 청소년기에는 골격이 자라고 뼈가 치밀해지면서 빠져나가는 뼈보다 훨씬 더

많은 새로운 뼈가 침착됩니다.

대부분 사람들의 골격 내 뼈 조직의 양(골량)은 뼈가 최대 강도 및 밀도에 이르는 20대 중반에서

후반에 걸쳐 정점에 이릅니다. 한 사람이 달성하는 최대 골량은 그 사람의 나머지 생애를 위한 뼈

건강을 결정하는 데 도움이 될 수 있습니다. 

어떻게 저의 자녀가 먹는 것을 통해 뼈를 건강하게 유지할 수 있나요? 

지금 권장할 가장 중요한 평생 동안의 뼈 건강 습관들 중 하나는 적절한 영양입니다. 건강한 뼈를

만들기 위해 먹는다는 것은 칼슘, 비타민 D, 그리고 뼈에 중요한 다른 영양소들이 풍부한 충분한

식품으로 균형 잡힌 식사를 한다는 뜻입니다. 

또한 균형 잡힌 식사는 아동의 체중을 건강한 범위에서 유지하는 데 도움이 될 수도 있으며 이것은

건강한 뼈에 중요합니다. 과체중 아동은 덜 활동적일 가능성이 높고 뼈가 스트레스를 더 많이 받기

때문에 다른 아동보다 골절 위험성이 더 높은 경향이 있습니다. 체중이 너무 적게 나가는 것도 뼈
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건강에 위험합니다. 청소년기에 체중을 줄이기 위해 다이어트, 단식, 또는 운동을 너무 많이 하는 것도

골 소실을 초래할 수 있습니다. 

칼슘

칼슘은 단순히 튼튼한 뼈를 만드는 것 이상의 일을 합니다. 또한 칼슘은 근육, 심장, 그리고 신경이

적절히 기능하도록 도와줍니다. 우리가 식사에서 충분한 칼슘을 섭취하지 않으면 인체는 우리에게

필요한 칼슘을 뼈에서 가져갑니다. 오랜 시간에 걸쳐, 이 과정은 뼈를 약하게 해서 골다공증의 위험을

높입니다. 충분한 유제품을 먹지 않거나 식품에서 충분한 칼슘을 섭취하지 않으면 아동의 골절 위험은

증가될 수 있습니다.

칼슘의 가장 좋은 식품 공급원은 우유와 기타 유제품(치즈와 요구르트 등)입니다. 8온스(유리잔)의

우유를 마시면 칼슘 300mg 또는 소아를 위한 권장 섭취량의 약 1/3, 그리고 10대를 위한 권장

섭취량의 1/4을 섭취할 수 있습니다. 칼슘을 함유하는 기타 식품에는 생선(예: 연어와 참치), 푸른

잎채소, 그리고 곡물로 만든 식품(예: 빵) 등이 포함됩니다.

칼슘의 좋은 공급원인 일부 아동 친화적인 간식과 주요리에는 다음과 같은 것이 포함됩니다.

뼈째로 먹는 통조림 연어로 만든 연어 샌드위치

모짜렐라 치즈가 들어간 피자 베이글

치즈 큐브 및 사과 꼬치 

사과 슬라이스 위에 얹은 아몬드 버터

땅콩 버터 바나나 스무디

무당 연유가 들어간 으깬 감자

비타민 D

비타민 D는 다음과 같은 이유로 아동과 성인의 뼈 건강을 증진시킵니다.

식품으로부터 우리가 섭취하는 칼슘의 흡수를 도와줍니다.

뼈를 건강하게 유지하기 위해 우리에게 필요한 칼슘을 유지합니다. 

근육과 면역체계의 건강한 기능을 증진시킵니다.

미국인들이 식품에서 섭취하는 비타민 D의 대부분은 강화 식품에서 나옵니다 예: .

우유(그러나 기타 유제품은 보통, 비타민 D로 강화되어 있지 않습니다)



조리가 간단한 아침식사용 시리얼

오렌지 주스

마가린

아동의 식사에서 비타민 D를 증가시킬 수 있는 몇 가지 재미있는 방법에는 다음과 같은 것이

포함됩니다.

요구르트를 곁들여 수박과 딸기 스무디를 만듭니다. 

요구르트, 견과류, 시리얼, 그리고 베리류를 층층이 섞어서 요구르트 파르페를 만듭니다.

유제품을 먹을 수 없는 아동의 경우에는 순두부를 베리류, 꿀, 그리고 오렌지 또는 레몬 제스트와

함께 혼합하여 맛있는 디저트를 만듭니다. 

삶은 계란을 곁들여 잘고 얇게 썬 채소를 사용하여 우스운 계란 동물을 만듭니다.

프렌치 토스트를 치즈와 곁들여 내어놓습니다.

아마 소아들만큼 많은 유제품을 먹고 마시지 않기 때문에 많은 10대들이 충분한 비타민 D를 섭취하지

못하고 있습니다. 비만 아동들 역시 낮은 골밀도를 갖고 있어서 비타민 D 결핍이 될 위험이 높습니다.

비타민 D 보충제는 비만 아동들이 뼈 건강을 개선하는 데 도움이 될 수 있습니다. 10대의 자녀에게

보충제를 주려고 생각하신다면 자녀의 담당 헬스케어 제공자와 상담하십시오.

아동에게 칼슘과 비타민 D가 얼마나 많이 필요한가에 관한 세부사항 및 이들 영양소의 좋은 공급원인

식품의 예를 보시려면 “뼈 건강에 중요한 칼슘과 비타민 D”을 참조하십시오. 

어떻게 신체 활동은 아동의 뼈에 도움이 될 수 있나요?  

근육은 우리가 사용할 때 더욱 강해지는데, 뼈의 경우에도 마찬가지입니다. 유전자는 최대 골량의

시기를 결정합니다. 그러나 운동은, 특히 자녀가 사춘기가 되기 전에, 건강한 뼈의 성장에 중요합니다.

신체적으로 활발한 아동은 덜 활발한 아동보다 더 많은 골량을 얻으며, 일반적으로 성인이 될 때

자신의 높은 골량을 그대로 유지합니다. 

아동을 위한 가장 좋은 신체 활동 옵션은 체중 지지 및 저항성 운동입니다. 튼튼한 뼈를 만드는

운동에는 다음과 같은 것이 포함됩니다. 

깡총뛰기, 건너뛰기. 그리고 점프하기(줄넘기 포함).

유도. 
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달리기 또는 조깅

댄싱. 

체조. 

팀 스포츠(예: 축구 또는 농구)

롤 모델이 되어 자녀가 운동하는 것을 도와주실 수 있습니다. 예로는 다음과 같은 것이 있습니다. 

자녀를 산책할 때 함께하게 하거나 공원에서 함께 달리거나 스포츠 경기를 합니다.

자녀에게 활동적인 집안 일을 맡깁니다(예: 개에게 산책을 시키거나 갈퀴로 낙엽을 모으기) 

하루 중 다른 시간대에 몇 가지의 짧은 운동 블록(10~15분)을 계획합니다. 

신체 활동을 위한 훤히 뚫린 방안의 공간

 

본 내용은 아래와 같은 기관의 참여와 함께 미 국립 관절염 근골격계 피부질환 연구소(NIAM)에 의해

제작되었습니다.

국립 노화연구소 (영어)

미 국립 당뇨병 소화기 신장질환 연구소 (영어)

미 국립보건원 여성건강국 (영어)
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